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第1表 電子レンジ加熱時間と競菜の 状 態
電子 レ ン シ 加 熱 時 間(分) 茄場蒸し場
試 キ} で
30 45 1 1.5 2 2.5 3 4 fこ令た合
(秒〕 (秒) (分)(分)
なたね菜 少すっしぽ生い 。水だがとん感じ 2 
しゃくし菜 少し生 。煮えすぎ 2 
ほうれん草 半あ lζ え 。煮えすぎ 水だ分かとん 1.5 6 く有 んじ
も や し 少し固い 。黒ずむ 2水だ分が感とかぷな 2 
ピーマン 少し生 。少すぎしにえ とん 4 じ
み ず な 固あ いく有
。煮えすぎ 3 
自 菜 半煮え 。 。煮えすぎ 4 
審 菊 芯iJ$かたい 。歯などしたえ 3 
キャ'"ツ 少し固い 。 柔ぎるらかす 水分とぷ 2 
ノマ タ 豆 固 い 少し固い 。 ICえすぎ 4 
ふ だん草 白色部固い やや固い 。少んし水がとだかんじ 2 
芽キャベツ ほとんど生 少し固い 。少すぎし煮え 5 15 
さやいんげん 固 L、 やや固い 。 水分とよ4 4 
人 重雲 ほとんど生 少し固い 。IL:えすぎ 5 
玉 革主 ほとんど生半分にえる 煮ほとんど 。iとえすぎ 4 える
大 線 生Iζ近い 半 lζえ ほとんど 。15 煮える
0印，加熱の適当な時間
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試 料 試 料 | ゆで汁共
ピ ーマ ン 100 89 
み ず tJ， 94 54 86 
白 菜 90 27 74 
なたね菜 81 56 68 
審 菊 89 36 100 
しゃく しな 79 52 74 
ぷだん草 71 20 52 
キャベツ 71 29 的
玉 葱* 67 43 56 
人 参‘ 98 78 1ω 
ほうれん草 74 55 84 
芽キッベツ 99 84 
ノ守 タ 豆 87 65 87 
も や し 87 32 87 
さやいんげん 98 30 50 
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In this paper， comparisons were made of the ascorbic acid retention in vegetables c∞ked in boi1ig 
water， and in an eleetronic range. Sixteen common vegetables were selected for the study. 
Microwave cooking of the vegetables resulted in higher retention of ascorbic acid than boiling them 
in water， the range of retention by the former method being from 100% in sweet pepper to 6796 in dry 
oOlon. 
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